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拖延 症 、 不 自信 、 做 事 干 篇 一 律 、 哄 避 挑 战 、 人 际 关系 迷茫 …… 如 果 
汞 感觉 生活 如 一 团 乱 麻 , 那么 “丢弃 与 整理 ”的 理念 将 帮 你 放下 心中 执 念 ， 









































缕 清 人 与 物 、 是 与 非 的 关系 ， 清 除 不 合适 、 不 需要 、 无 益 的 一 切 ， 重 获 自 
由 、 重 拾 自我 

















本 书 是 英国 家 喻 户 晓 的 激励 大 师 迈 克 尔 。 赫 佩 尔 的 一 部 最 新 力作 ， 

其 最 受 欢迎 的 一 部 作品 。 作 为 人 生 整 理 专家 ， 作 者 从 自信 、 社 交 圈 、 ہے‎ E. 
ME. Rx. TE BEJ. ER” 5&1 个 角度 教导 人 们 如 何 运用 
时 下 最 流行 的 “丢弃 与 整理 ” 理念 重新 整理 自己 的 人 生 , 他 鼓励 大 家 丢掉 “不 
需要 的 ”、“ 不 舒适 的 ” 负 能 量 ， 留 下 “必要 的 ”、“ 有 益 的 ” 正 能 量 ， 进 
而 轻装 上 阵 ， 提 高 做 事 效 率 、 重 获 内 心 的 平和 与 愉悦 ， 享 受 畅快 淋 注 的 人 生 。 
本 书 适合 职场 人 士 、SOHO 一 族 、 全 职 主 妇 等 所 有 感觉 生活 需要 重新 
整理 、 渴 望 享受 自由 人 生 的 读者 阅读 。 
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0٢ 1 1 71×0 
]11 70 
מםםםםםםםםםםםהםם‎ 
3% 96,7 = 5 5 EXE, ARREST. AE 
子 问 起 ， 他 很 可 能 会 说 : “RHA T E A ₪ له‎ 2 6 
要 的 东西 ， 一 定 是 卖 完了 。” 
但 是 ， 他 其 实 可 以 不 找 任何 借口 ， 选 择 实话 实说 :“ 天 


啊 ! 我 把 这 事 儿 总 得 一 千 二 净 ， 我 现在 就 去 买 1 ” 


פםםםםםםם 
“什么 ? 你 没收 到 我 的 邮件 ? 网 络 系统 一 直 有 些 问 题 ，‏ 
我 的 邮件 可 能 被 拦截 了 。”‏ 


如 果 丢 弃 人 和 借口， 他 可 以 说 :“ 非 常 抱 歉 ， 邮 件 尚 未 发 出 。 
请 您 再 给 我 1 小 时 时 间 ， 好 吗 ? ” 

大 家 看 ， 讲 出 真相 更 好 ， 对 吧 ? "RENE" S 
“坦诚 说 出 真相 ”， 二 者 相 比 ， 不 知 你 感觉 如 何 ， 反 正 我 始 


终 更 欣赏 后 者 。 
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想 要 丢弃 借 O， 请 在 一 开始 就 过 制 编造 借 O 〇 的 行为 。 
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מםםםםההםההההםהםהםםםננםםםםםםם 
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۵0یب 8 1 000 
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0020 0772730 
000000 8 07 טנ‎ 
OOO 


攻略 5 
想 让 别人 关注 丢弃 对 自我 的 过 分 关注 


בסםםםםםםםםםםיםםםםיםםםםםםםם 
000 0000 





071 
人 生 需 要 “丢弃 与 整理 ” 








000000000000000000000000000 
00000000000000000 
一 位 年 轻 的 心理 学 家 ， 在 为 期 1 个 月 的 假期 里 ， 每 天 
都 乘坐 飞机 往返 于 纽约 和 洛杉矶 之 间 ， 他 总 是 坐 在 三 人 一 
排 的 中 间 位 置 。 
航班 起 飞 后 ， 他 会 选择 旁边 的 一 位 乘客 进行 交谈 。 他 
没 想 过 让 自己 变 得 有 趣 ; 相反 ， 他 尽力 使 自己 对 旁边 乘客 
所 说 的 话 感 兴趣 。 他 会 问 一 些 高 质量 的 问题 ， 然 后 让 对 方 
尽情 表达 。 
每 次 下 飞机 前 ， 他 都 会 询问 对 方 的 个 人 信息 ， 和 希望 
与 他 们 保持 联络 。 一 星期 后 ， 研 究 人 员 会 联系 那些 同 这 
位 心理 学 家 交谈 过 的 乘客 。 结 果 发 现 ， 尽 管 没 人 能 够 记 
起 心理 学 家 的 婚姻 、 工 作 、 家 乡 、 居 住 的 城市 等 信息 (4 
然 ， 他 根本 就 没有 透露 过 这 些 信 息 )， 但 是 每 个 人 都 记得 
他 ， 并 表示 很 喜欢 他 。 这 项 调查 最 有 趣 的 发 现 是 超过 七 
成 的 受 访 者 认为 这 位 心理 学 家 是 他 们 所 认识 的 人 之 中 “最 
有 趣 的 人 ” | 
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A8 ط‎ 81145: AEA ‘AUR, Ht 
TAMAL, HINARA. 而 是 应 当 关 注 


人 ,提升 自己 对 他 人 的 兴趣 。 


ם"םםםםםםםםםים"םםםםםם"ם 
00000 


000 0٥ 
00000 3 ۶۵ 
00000 70 
00000 0 
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让 别人 记 住 你 的 10 个 有 趣 问 题 
以 下 10 个 问题 和 描述 可 以 有 效 展现 你 对 他 人 的 关注 ， 
下 次 遇 到 别人 时 ， 要 记得 说 。 


. 你 是 怎么 做 到 的 ? 


是 
. 你 为 什么 这 样 选择 ? 


.你 在 哪里 学 的 高 招 ? 

. 像 我 这 样 的 人 ， 如 何 参 与 这 项 活动 ? 

， 能 举 个 例子 吗 ? 

.后 来 怎么 样 ? 再 多 告诉 我 一 些 信 息 。 

.你 还 会 那样 做 吗 ? 如 果 再 有 一 次 机 会 ， 你 会 选择 
和 从 前 不 一 样 的 方法 吗 ? 

8. &R TEAM 

9. R45? à, KET | 

10. 最 后 这 名 不 是 你 要 说 的 话 。 你 只 需 保持 沉默 和 徽 


笑 ， 并 且 时 不 时 地 点 头 。 你 会 惊讶 地 发 现 ， 对 方 在 这 种 肢 





体 语 言 的 提示 下 竟然 会 变 得 如 此 滔滔 不 绝 。 
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攻略 6 
FRIES] 丢弃 对 人 或 事 的 固 念 

0 0000000 
0 5 0 8880 888888 8888 888 8 
۱ لا لا لا لا لا لا لا [ا لا تا لا لا لا لا لا لا لا لا[ !۱ - لا لا لا “ 
لا لا لا لا[ ]۱۱۱1۱۱۱۱1۱1 ۱۱۲ ۱ ۱۱۱۱۱۱ ۱ ۱1۱ ۲1 [] 
םםםםםםםםםםםםםםםםיםםםםםי"םםםם 
۵۷٥٣‏ 0 
700730 0000 


1995 年 ， 我 去 华盛顿 参加 会 议 。 由 于 旅行 计划 的 安排 ， 











我 提前 一 天 抵达 。 当 晚 ， 我 在 宾馆 附近 散步 ， 走 着 走 着 ， 来 
到 一 家 电影 院 门 前 ， 于 是 便 随 意 地 选 了 一 场 快要 开演 的 电影 


看 。 工 作 人 员 告 诉 我 ， 这 片子 不 长 ， 片 名 是 《 黑 街 追 辑 令 》 








2 模式 转换 (pandigm shif )， 又 称 “ 思 维 转 换 "， 美 国 哲学 家 库 恩 首次 在 他 的 论著 《 科 
学 革命 的 结构 》 中 提出 。 库 恩 在 书 中 亲 释 ， 每 一 项 科学 研究 的 重大 突破 ， 几 乎 都 是 先 
打破 传统 ， 打 破旧 思维 ， 而 后 才 成 功 的 。*Paradigm” 有 时 也 译作 “范式 "。 一 一 译 者 注 
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) Clockers )， 马 上 开演 。 

于 是 我 小 心地 走 进 已 经 熄灯 的 2 号 影 厅 ， 找 了 个 位 子 
坐 下 ， 开 始 观 看 影片 。 当 银幕 上 滚动 片尾 字幕 ， 周 围 灯 光 也 
逐渐 亮 起 时 ， 我 环顾 四 周 ， 顿 时 惊 采 了 。 我 是 2 号 影 厅 内 唯 
NARKA 33077 RAI AKASH, PUR + 
来 第 一 次 意识 到 ， 作 为 少数 派 中 的 一 员 完 竟 是 一 种 什么 滋味 。 
nn nua 00o0000000000000 
][ لا لا لا لا 1۱ ۱۱۱۱۱۱۱۱۱ ۱ ۱ ۱ ۱ | ۱۲ [ا لا لا لا لا‎ 
0000 000 4۸4) ۵ 
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U Û 
U Û 






































םםםםםםםםטםםםםטםםםהםםםםםםםם 
0٢٢٢ 4 0‏ 
0008700 0 0000 
0 )0 

0ه73 801 1 000 
70 000 

000 1  :٦٣ص(‎ 
DU utu 
































021 














םםםםםםםםם 





需要 整理 
How to Get the Best out of Everything 


x ۱۱1111۱ (۱ لا‎ 
* ۱۱۱ ۱ ۱۱1۱۱ ۱ 0.0 00 0 710 
DU Uu 
* ۵ 
*DUOOOO 
*xOUOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOGO 
000 00 
#* ۱۱۱ ۱ ۱ 0ا ]۱۱۱۱۱۱ ۱۱۱۱ ۱ ۱ نا کا 1نا‎ 
0000 7060 
x בםרררההההההםםםםםםםםםהםםה‎ 
000 1 1 0۵8 
0“ 00 1 70 
00000 0 ۵0 
00000 1 0۵ 


ERE 218 NE; 如 有 果 你 是 一 位 交 
程 中 从 未 遇 到 过 超速 如 驶 ， 那 么 你 一 室 会 党 得 
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于 是 ， 当 你 脱 下 制服 开车 回 家 时 ， LARP E 1% A 
“EBLE WSK, 8% رای کل‎ * 54% 12 580 X 


也 是 一 种 换 位 思考 ， 但 请 你 不 要 知 法 犯法 。 


UUUOU0OU0OU0000U0000000000 
0000 0 
“ 10100 88700708 
000 1 1 4 0 
0007810770 
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0000 0 
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ہی چا نا א ה پا ھا ٹپ רש 
- د چا با چ چ چ د چا ف د 
چا S F‏ 
26065944000 





+05 
با چ 5 پا ا چ چ چ د 
٭ וו 


- a à à Jj à L و و‎ una با‎ 
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ج0 0 000 ][ 


0 1 00000 
uu‏ 1 000 
D uuu‏ 
808070 0000 
7740 تا لا لا لا 0000000 
۵0 000 
ص۹ لا نا لا نا لاد لا 50000000 
,726 لا ا لا لا پا 1 000 
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攻略 7 
丢弃 ”担忧 加 重 拾 信心 





2 ۶ ם‎ 0115: | 你 精通 于 自 0 
事物 。 


000 1 0۵ 
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000 07730 
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جح 


00 1 1 ۹ bu 
000 1 1 6 
000 0 ۃ×00010‎ 
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0000 0 تا لا‎ 
Uu 
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* DOO 
* בםםםםהםהםםםםה‎ 
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35% 6-ה :89.5 ם‎ rem 
RHA ₪ E AL, KR EX اور‎ FE. 


^or -————— 
EAE האל ו‎ 运用 ”模糊 怀旧 法 ” 重 塑 自 
己 的 生活 
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0 0 00000 
0۵ 0000 
تا لا 00 00000 
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3 (Nostalgia Isn't What It Used To Be( 往事 面目 己 全 非 )) א الاک‎ 7 


% + WE (Simone Signoret) 的 自传 ， 本 书 作者 在 这 里 恰如其分 地 引用 
了 传记 书 名 。 译 者 注 
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פםםםםםםםםםםםםםםםהםטםםםםםםם 
0٦08“ 08٦٦٦“ 0 170٤۷9‏ 
+>8010)))) 
لا لا لا لا 0 000 
70 000 
70 0 0000 


丹尼尔 40 多 岁 ， 生 活 还 算 幸 福 ， 但 是 他 与 父亲 之 间 却 




















一 直 存 在 隔 闵 。 随 着 父亲 日 见 衰老 ， 丹 尼 尔 决 心 解 决 这 个 问 
题 。 他 采用 了 “模糊 怀旧 ”的 方法 。 在 他 记忆 中 的 童年 ， 父 
亲 很 少 在 他 身边 照顾 他 、 关 心 他 。 

丹尼尔 认为 ， 现 在 是 时 候 塑造 一 段 更 好 的 记忆 了 。 他 开 
始 经 常 回 家 ， 听 母亲 讲述 他 童年 时 跟 父 亲 在 一 起 的 故事 。 他 
非常 惊讶 地 发 现 ， 父 子 之 间 居 然 有 那么 多 值得 珍藏 的 回忆 ， 
打 曾 嬉笑 ， 同 去 钓鱼 ， 以 及 自己 曾经 被 反锁 在 出 所 里 ， 父 亲 


不 得 不 从 其 他 房间 翻 过 去 才 把 他 解救 出 来 ， 类 似 的 故事 还 有 





然后 ， 丹 尼 尔 跟 父 亲 进 行 了 相同 的 练习 一 一 去 倾听 父亲 
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的 记忆 。 

接着 ， 丹 尼 尔 花 了 15 分 钟 再 次 造访 自己 的 回忆 ， 适 当 
地 运用 自己 的 想象 力 。 他 努力 回想 童年 ， 想 象 那 时 的 他 总 有 
父亲 的 陪伴 。 然 后 ， 他 进一步 在 记忆 里 填充 刚刚 从 父母 那里 
获得 的 新 鲜 情 节 。 每 当 他 遇 到 原本 记忆 中 父亲 不 在 的 场景 
时 ， 有 丹尼尔 都 会 重新 梳理 这 段 回 忆 ， 添 加 想象 ， 不 断 复习 和 
重 温 。 

这 样 做 得 次 数 越 多 ， 记 忆 和 想象 就 会 念 发 融 为 一 体 。 于 

父亲 在 一 起 的 童年 时 光 就 越 来 越 多 地 涌 上 丹尼尔 心头 。 

丹尼尔 回味 着 创造 全 新 记忆 的 过 程 ， 说 : “一 开始 ， 我 
觉得 这 太 假 了 。 但 是 ， 没 多 久 就 发 现 记忆 和 想象 合 二 为 一 是 
特别 容易 的 事情 。 让 人 感觉 最 奇妙 的 是 ， 这 个 方法 让 我 对 父 
亲 的 感 得 越 来 越 亲 切 。 父 亲 并 没有 改变 一 一 当然 ， 也 不 
需要 改变 一 一 但 是 我 变 得 更 加 积极 ， 更 加 快乐 了 .” 


起 要 拥有 快 东 的 童年 ， e‏ :80155 5 کے 
X.‏ ۳ 126 1 
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攻略 9 
神奇 的 行为 整理 0 表现 得 好 像 .…… 
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与 目 我 否定 ， 表 现 得 好 像 你 懂得 怎样 做 一 样 。 你 会 惊 
奇 地 发 现 ， 头 脑 中 会 立刻 出 现 很 多 好 主意 。 

ڑ0 0 000 
(۵ لا لا لا 080 “0 
710 7 0 .0:0 0 ۲۱۱۲ ۲۱۱ جا 0 5:10 5 تا 





FEB 915.5. 第 一 个 需要 被 说 服 的 人 ， | 
你 自己 。 如 果 你 能 说 服 自 己 ， 你 就 能 说 服 其 他 人 。 
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00000 1 708 
00000 080020772030, 
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86185 富有 同情 心 有 创意 细心 周到 
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KAMEZ 专注 于 下 一 次 
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理 查 德 的 一 个 客户 是 利物浦 球 队 的 球员 ， 这 位 英国 最 优秀 
的 年 轻 球员 曾 遇 到 这 样 一 个 困境 : 如 果 在 球赛 开场 时 他 传 球 不 
利 ， 那 么 在 整 场 比赛 中 他 至 少 会 再 出 现 5 次 水 平 欠 佳 的 传 球 。 

年 轻 球 员 面 临 的 心理 挑战 其 实 就 是 ， 自 己 一 直 抱 着 传 球 
不 利 的 记忆 不 肯 放 手 。 也 就 是 说 ， 他 之 后 的 每 次 传 球 实 际 上 
不 仅 是 在 进行 新 的 传 球 ， 还 是 在 下 意识 地 重复 之 前 的 失败 动作 。 

理 查 德 进一步 解释 说 : “由 于 大 脑 不 太 会 清晰 辨别 真实 
场景 与 想象 场景 ， 这 就 意味 着 该 球员 每 次 都 在 同时 进行 两 种 
传 球 。 然 而 , 无 论 你 的 球技 多 么 精湛 , 也 无 法 同时 传 两 种 球 。” 

你 可 以 想象 ， 这 会 给 球员 造成 多 大 压力 。 每 次 传 球 失 败 都 会 
累计 更 大 的 心理 挑战 ， 第 三 次 、 第 四 次 .…… 于 是 不 停 地 重复 失败 。 

这 位 球员 会 在 心里 把 一 个 个 烂 球 进行 一 层 又 一 层 的 有 登 
加 ， 让 他 不 得 不 相信 自己 的 下 一 个 传 球 仍 会 失利 。 有 了 这 份 
心理 上 的 确定 ， 他 的 传 球 无 疑 会 越 来 越 糟 。 

为 了 解决 这 个 难题 ， 理 查 德 让 这 位 球员 学 会 集中 精力 ， 
使 用 激励 话语 “下 一 球 ”。 他 在 比赛 中 不 断 重复 这 个 词 ， 从 


而 消除 自己 对 之 前 传 球 的 记忆 。 
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运用 “下 一 球 ” 等 激励 话语 ， 进 行 
“丢弃 与 整理 ”练习 
* 一 次 不 愉快 的 通话 一 一 “期 待 下 一 次 通话 ” 
٭‎ 遇 到 某 人 时 不 知 该 说 些 什 么 “开始 下 一 个 话题 ” 


XK 演讲 时 忘 词 “ 跳 过 这 段 ， 说 下 一 段 ” 


没有 完成 任务 一 一 “ 想 想 下 一 步 ”‏ بر 


你 的 提议 遭 到 拒绝 一 一 “给 出 下 一 个 点 子 ”‏ ٭ 
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کے‎ 37 号 菜 般 的 执 念 0 尝试 新 鲜 事 物 
םםםםםםםםםםיםםם יםםםםםםםםםם‎ 
00 1 4 ۷ 
"טנ"‎ p m py 
NEVE, KEEN MAEM RK, ۰ 
至 今 我 还 记得 那 仪式 般 的 晚餐 场景 。 那 通常 是 在 星期 五 的 晚 
上 ， 父 亲 或 母亲 会 向 全 家 宣布 “今天 吃 中 餐 "， 于 是 我 和 哥 
哥 都 会 兴奋 不 已 。30 分 钟 后 ， 父 亲 带 着 美味 回来 ， 打 开 袋 子 ， 
一 个 一 个 地 拿 出 来 : 一 份 鸡肉 炒饭 (37 号 ). 一 份 糖 醋 鸡 丁 (52 
号 ) 和 一 份 著 片 。 
在 13 岁 之 前 ， 我 一 直 以 为 中 餐 外 卖 只 有 鸡肉 炒饭 、 糖 
醋 鸡 丁 和 暮 片 这 三 个 菜品 。 真 的 ， 我 那 时 的 确 是 这 么 想 的 。 
父母 在 整整 20 年 里 一 直 点 着 同样 的 中 餐 。 为 什么 ? N 
为 这 样 很 安全 。 这 几 个 菜 好 吃 ， 他 们 知道 自己 可 以 放心 ， 每 


次 都 能 吃 到 美味 ， 不 至 于 失望 。 
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后 来 发 生 的 事 改 变 了 他 们 的 想法 ， 也 帮助 我 发 现 了 更 多 
的 世界 美食 。 

那天 ， 一 切 都 是 按照 惯例 进行 。 父 亲 电 话 订 餐 ， 然 后 从 
餐馆 把 饭菜 带 回来 。 母 亲 摆 好 餐桌 、 和 三 好 餐 申 、 准 备 好 四 杯 
汽水 。 有时， 我 们 还 会 放 一 些 东 方 情调 的 音乐 来 酝酿 情绪 。 
但 是 我 们 从 不 使 用 筷子 。 所 以 除了 餐 虽 上 没有 秘 子 外 ， 其 他 
一 切 就 绪 。 

父亲 会 非常 正式 地 把 外 卖 餐 盒 摆 放 在 饭桌 中 央 ， 然 
很 夺 张 地 、 认 真 地 打开 盖子 。 这 种 仪式 已 经 进行 了 20 年 。 
直到 那天 晚上 ， 他 打开 盖子 ， 发 现 里 面 不 是 鸡肉 炒饭 ， 而 
是 特色 炒面 (78 号 ) ees 我 至 今 还 记得 ， 当 时 父亲 气急 败 


BR, ERTIBE (我 当时 16 岁 ， 还 是 第 一 次 听见 父 
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父亲 用 又 子 挑 起 一 根 面条 。 经 过 几 分 钟 的 研究 和 讨论 ， 我 


说 : “我 来 吃 这 个 吧 .。” 母 亲 回 答 : “但 是 ， 你 不 喜欢 吃 面 


她 怎么 知道 我 不 喜欢 吃 面条 啊 ? 我 以 前 从 来 没 吃 过 呀 ! 

作为 一 家 之 主 ， 父 亲 这 时 挺身 而 出 : “大 家 别 担 心 ， 
我 来 消灭 这 道 菜 .” 紧 接着 ， 他 就 用 又 子 把 面条 送 进 嘴 里 ， 
面条 的 另外 半截 在 下 巴 周 围 灵 来 晃 去 。 此 时 此 刻 ， 屋 内 
获 稚 无 声 。 父 亲 咀 嚼 了 三 下 ， 然 后 大 声 宣布 : “好 吃 ! ” 
于 是 我 们 决定 每 个 人 都 品尝 一 下 ， 结 果 大 家 都 觉得 非常 
美味 。 

然而 ， 这 次 “历险 ”并 没有 激励 赫 佩 尔 一 家 去 尝试 中 国 
餐馆 的 其 他 菜肴 ， 我 们 依然 坚持 只 点 37 号 和 52 号 菜 。 其 中 
有 另外 的 原因 ， 在 这 里 不 做 黄 述 。 

尽管 在 全 家 人 眼 里 “特色 炒面 (78 FY 只 不 过 是 个 美 


丽 的 错误 ， 后 来 父亲 仍然 不 肯 更 换 每 月 一 次 的 中 餐 菜谱 ， 但 
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是 他 却 总 在 饭桌 上 提起 这 道 菜 ， 想 要 重 温 那 天 的 惊喜 。 
“炒面 事件 ”过 后 的 第 六 个 月 ， 中 餐馆 又 一 次 把 炒面 当 作 
鸡肉 炒饭 装 进 了 外 卖 口袋 。 后 来 , 全 家 先后 5 次 这 样 “ 幸 运 地 ” 
品尝 到 了 其 他 菜肴 ， 并 且 每 次 意外 都 带 给 我 们 非 几 的 美味 。 
你 的 37 号 菜 到 底 是 什么 ? 哪些 是 你 习以为常 的 想 
法 与 行为 ? 
0) 0۵ 
0۱٢ 1 70 
][ ][ ۱۱۱۱ 08088007180 
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4 Exaggerated Anxiety And Mental Stress， 作 者 选取 了 这 些 词 语 的 代表 字母 作为 
缩写 。 译 者 注 
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你 不 属于 “大 多 数 人 ”。 
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行动 起 来 , 你 的 心 也 会 随 之 而 动 , 快乐 即刻 降临 ! 
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不 要 等 到 失意 时 再 去 实践 。 现 在 就 开始 练习 。 等 
真正 需要 时 ， 你 会 更 容易 获得 快乐 。 


048 


١۸۶۳2 





ET‏ جرج 


0 1 יםםםםםםםםםםם 





为 自信 和 幸福 了 








0“ |000 0 
00000 0 


4۹ہ 


















































